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PALAVRAS INICIAIS 

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro está publicado. 

1. AVISO LEGAL 


O conteúdo deste material é fornecido apenas para fins informativos e 
educativos e não pretende ser de cunho médico nem de diagnóstico ou 
prescrição de qualquer outra área. 

A disponibilidade deste livro está baseada no completo entendimento de 
que não oferece nenhum tipo de prescrição médica ou de qualquer outra 
área. Não substitui a orientação médica e/ou prescrições de profissionais 
da área da saúde e outras, assim como não tem a intenção de ser usada 
como tratamento para qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 

É imperativo que antes de começar qualquer plano alimentar ou 
treinamento, inclusive descritos nesse livro, você tenha a aprovação 
completa de um nutricionista e um educador físico. Mesmo que você não 
tenha problemas de saúde conhecidos, é aconselhável consultar um 
médico antes de fazer grandes mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegação 
que eles possam ter contra o e-book “GUIA BARRIGA DE SONHO” ou 
da equipe distribuidora do material, como resultado de qualquer lesão ou 
doença futura incorridos no uso, ou mau uso, deste. 

2. VOCÊ PRECISA DE UM 
MÉDICO, DE UM 
NUTRICIONISTA E DE UM 
EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com 
um MÉDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E 
ESCLARECER as pessoas sobre assuntos de grande importância para a 
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qualidade de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais as 
informações que aqui constam substituem a CONSULTA com 
especialistas. 

A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de exames 
complementares individualizados são a base de um acompanhamento 
rigoroso. Cada indivíduo possui indicações específicas, orientações 
nutricionais, dosagens de medicações e suplementos individualizados e 
prescrição de um programa de treinamento que fazem parte de um 
tratamento personalizado. 
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3. O QUE VOCÊ PRECISA 
SABER ANTES DE SEGUIR EM 

FRENTE 


"Jamais considere seus estudos como uma obrigação, 
mas como uma oportunidade invejável para aprender a 
conhecer a influência libertadora da beleza do reino do 
espírito, para seu próprio prazer pessoal e para proveito 
da comunidade à qual seu futuro trabalho pertencer." 

Albert E inste in 


Este livro é o resultado de anos de estudo e prática do meio pelo qual 
realizo o meu propósito e minha missão de vida: levar felicidade e 
qualidade de vida através da saúde e do esporte. É o resultado da minha 
experiência prática adquirida ao longo de anos no esporte como atleta e, 
no trabalho, com pessoas reais, que têm problemas e sonhos reais. 

Este livro expressa minhas visões, opiniões, crenças do que considero 
qualidade de vida e como adquiri-la, e que não são verdade absoluta, 
pois a ciência da saúde está em constate progresso e evolução, além de 
existirem muitos caminhos para se chegar ao mesmo resultado. 

É um livro que contém o conhecimento que considero básico e 
necessário para que você tome as rédeas sobre a sua saúde. A 
consequência natural será perder gordura e ganhar massa muscular e 
conquistar o corpo que você deseja. O livro não pode ser tão curto e 
simplificado a ponto de pecar por informações incompletas, nem tão 
longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Nenhum fato ou fenômeno citado foi criado ou descoberto por mim. O 
que você vai ler é minha interpretação das descobertas e resultados já 
observados e publicados no mundo científico. 


10 




O HABITO DO EXERCÍCIO 
É MUITO MAIS DO QUE 
UM DESAFIO FÍSICO, É 
UM DESAFIO MENTAL 

Ao longo de 15 anos atuando como alguém que transforma vidas através 
do exercício, percebi que aplicar o melhor método de treinamento era só 
uma parte da história. 

Percebi que a mente das pessoas era o que mais atrapalhava para que 
se mantivessem treinando e chegassem nos resultados. As pessoas 
tinham um custo emocional muito grande para implementar uma rotina 
saudável. Treinar regularmente e alimentar-se de forma equilibrada é 
muito mais um desafio mental do que físico. 

Precisava entender quais pensamentos que as pessoas tinham para ter 
um custo emocional alto e desistirem do treino. Precisava entender como 
quebrar crenças limitavam seu desempenho no treino ou que as 
impediam de voltar na próxima sessão ou que as faziam desistir. 

Por ser atleta desde criança, cedo entendi que o corpo aguenta quase 
tudo, mas é a mente que precisa se convencer disso. Cedo entendi 
também que a forma que as pessoas agem no mundo real é semelhante 
a forma que se comportam no treinamento. O treino é uma simulação da 
vida. Se você não desiste fácil frente aos obstáculos, no treinamento 
também não desistirá. Se você suporta a exaustão durante um exercício 
de alta intensidade mesmo querendo desistir, na vida real irá suportar 
também a exaustão quando buscar forças que você nem sabia que 
existiam para continuar um projeto ou resolver um problema. 

Se eu quisesse realmente ser uma transformadora de vidas, contribuindo 
para que as pessoas realmente permanecessem definitivamente 
treinando com o menor custo emocional possível e pudessem ser mais 
produtivas no mundo real, eu precisaria ser muito mais que uma personal 
trainer, precisaria ser uma mentora, que além de utilizar os métodos mais 
eficazes de treinamento, ainda usa o treinamento para as pessoas se 
autoconhecerem e desenvolverem um mindset de alta performance. 

Precisei aprender como guiar as pessoas nas fases de construção de 



novos hábitos, reconhecimento de crenças limitantes e pensamentos 
sabotadores e no desenvolvimento das capacidades mentais 
fundamentais que as levariam para um nível superior de 
condicionamento físico e mental. 

Vi que apesar do processo de health coaching individual ganhar uma 
forma diferente para cada pessoa (afinal, cada um tem seu momento e 
particularidades), em geral é comum a necessidade desenvolver 3 áreas 
relacionadas ao comportamento. 

O conhecimento desenvolvido aqui é determinante para que os 
resultados de saúde sejam definitivos e com o menor custo mental 
possível. 

Estas 3 áreas são responsáveis por criar um modelo mental que mantém 
as pessoas treinando e sendo saudável para o resto da vida sem 
sacrifícios: 

•s Conhecer pensamentos sabotadores e crenças limitantes que 
atrapalham o treinamento e plano alimentar 

s Conhecer o ciclo de formação de hábitos e saber como é passar 
por cada fase 

s Desenvolvimento de habilidades de alta performance que te 
mantém treinando e transfere para vida real 

Compilei aqui todo o conhecimento e gerou resultados para centenas de 
alunos que já treinaram comigo. 

Escrevi tudo isso com todo meu coração com a expectativa de ajudar o 
maior número de pessoas possível a trilharem o caminho mais reto e 
bonito rumo a aquisição de uma qualidade de vida excelente e de um 
corpo tão sonhado. 

Espero que você desfrute dessa leitura e que te ajude a dar um passo 
definitivo para uma vida saudável sem sacrifícios! 
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O MAIOR SEGREDO DE 

TODOS 

Engana-se quem conclui que o ápice de quem busca 
emagrecimento e ganho de massa muscular é chegar ao corpo 
desejado depois de tanto sacrifício, ou colocar aquele biquíni depois 
de tanta dieta e ficar completamente confortável porque se sente 
em paz com seu corpo. 

O segredo é o flow! 

O QUE É FLOW? 


Ser feliz é o maior objetivo de nossas vidas. “Por que é tão difícil ser 
feliz? ” e “Qual é o significado da vida?” são duas perguntas difíceis de 

serem respondidas que aparecem em nossa cabeça durante momentos 
de ócio ou de frustração. O psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi resolveu 
unir ambas as perguntas para desenvolver a sua teoria de flow (fluxo). 
Nas pesquisas de Mihaly entrevistando alpinistas, monges, pastores e 
uma variedade enorme de pessoas com diferentes níveis de educação e 
cultura, ele percebeu que existem elementos comuns que indicam o que 
é estar no estado de flow: 

s Estar completamente envolvido no que se está fazendo, com foco 
e concentração; 

s Um sentimento de êxtase, de estar fora da realidade do dia a dia; 

s Uma maior claridade interna, sabendo o que deve ser feito e quão 
bem estamos fazendo o que deve ser feito. Temos feedback 
imediato; 

s Saber que a atividade é possível, que nossas habilidades são 
adequadas para a tarefa; 

s Um sentimento de serenidade, sem preocupações e um 
sentimento de estar crescendo além dos limites do ego; 

^ Uma ideia de estar além da dimensão temporal, totalmente focado 
no momento presente. As horas parecem passar como se fossem 
minutos; 
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s Motivação intrínseca, seja qual for o elemento que produz o flow, 
ele é a nossa própria recompensa. 

Você se manterá treinando para sempre, não pelo sucesso da meta 
alcançada do corpo bonito que conquistou. Essa meta será apenas 
consequência de uma grande sensação de felicidade, bem-estar e 
relaxamento que você busca a cada sessão de treino. 

Aí então fica claro que não é o sucesso de ter um corpo bonito e 
saudável que leva à felicidade, mas sim o flow gerado pelo treino é o que 
leva ao sucesso de ter um corpo bonito e saudável. 
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GUIA 25 DICAS PARA 
TREINAR PARA O RESTO 
DA VIDA SEM SACRIFÍCIO 

1. ABRACE UMA CAUSA E UM 
ESTILO DE VIDA, E NÃO UMA 

DIETA 


'Todas as mudanças, mesmo as que queremos fazer, 
trazem certa tristeza porque deixamos algo para trás que 
é uma parte de nós mesmos. Devemos morrer para uma 
vida antes que possamos entrar em outro." - Anatole 

France 


Muito além de treinamento e alimentação, meu método é um life style, 
uma decisão, uma escolha de ser, um modo de viver, de pensar e de 
agir. Uma proposta de qualidade de vida. 

Qualidade de vida é adotar um conjunto de hábitos que promovam e 
aprimorem funcionalidade do corpo, do emocional e do mental. O Método 
tem como missão promover a qualidade de vida através da adoção de 
hábitos que desenvolvam o bom condicionamento físico, a boa 
alimentação e a boa cabeça. Uma proposta em que o resultado desejado 
é apenas consequência natural de um processo realmente 
transformador, divertido, desafiador e motivador. O principal objetivo é 
levar o indivíduo a sair de seu estado atual e chegar ao estado desejado 
no menor tempo possível e mantê-lo com prazer. Ser a melhor versão de 
você mesmo não é o objetivo, é a rotina! 

O treinamento é motor propulsor que leva à boa alimentação e à boa 
cabeça. Treinar é um hábito que representa no máximo 4% do tempo 
diário e traz uma cadeia de benefícios físicos, mentais, emocionais e 
sociais. Ter o exercício como hábito-base facilita a aquisição de outros 
bons hábitos. Hábitos angulares, como o exercício, são pequenas 
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vitórias, eles ajudam outros hábitos a prosperarem, criando novas 
estruturas e estabelecendo um modo positivo de pensar, em que a 
mudança se torna contagiosa. 

Quando conseguimos fazer o que achamos que deve ser feito, cumprir 
uma meta a que nos propusemos, nos sentimos capazes, competentes e 
merecedores de novos desafios e vitórias. Por isso treinar faz tão bem. 
Autoconhecimento, administração de emoções e gerenciamento do 
estresse são consequências naturais de um programa integrado. 

Depois de entender os princípios desse livro e começar a praticá-los, 
você seguirá um novo estilo de vida, e a motivação diária será 
automática e retroalimentada por todas as melhoras que você irá notar 
em diversos setores de sua vida. Quando você atingir o resultado 
desejado irá continuar no caminho, porque nunca terá se sentido tão bem 
e nunca terá se orgulhado tanto de seu corpo, de sua aptidão física, de 
sua alimentação e de sua cabeça! 


2. QUAL DOR VOCÊ PREFERE: 
A DO CRESCIMENTO OU A DO 
ARREPENDIMENTO? 


“O segredo do sucesso é aprender a usar a dor e o 

prazer, ao invés de deixar a dor e o prazer usarem você. 
Se você fizer isso, você está no controle de sua vida. Se 
não o fizer, a vida te controla. Tony Robbins 


O que dói absurdamente mais é a dor do arrependimento de ter tomado 
aquela cerveja ou comido aquela pizza quando não era o planejado, ter 
deixado de ir treinar porque o sofá da sala estava mais confortável. A dor 
do arrependimento. A dor de sentir-se fraco. A dor de pensar ser 
impotente. A dor de perceber-se incapaz de manter um plano que você 
mesmo traçou. 

Todos conhecem a História dos três porquinhos. Qual personagem de Os 
Três Porquinhos você seria no assunto treino e alimentação? Você seria 
mais parecido com os dois porquinhos que construíram rapidamente a 
casa de palha e de madeira para poder ir dormir e que zombaram do 
terceiro porquinho que construiu a casa de tijolos? Isto é, você prefere o 
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happy hour no bar e ri do seu amigo que vai treinar depois do 
expediente? 

Crescer dói. Para subir um patamar, para alcançar metas, é necessário 
sair da zona de conforto. É necessário compreender que não há ganho 
sem esforço. Não há ganho na zona de conforto. Não há progresso sem 
movimento. 

A zona de conforto pode parecer um lugar legal, mas nada acontece por 
lá. 


"No longo prazo, a nossa zona de conforto se torna nossa 
zona desconfortável." - Charles F. Glassman, 


3. PERCEBA O SEU 
PROGRESSO 


1% de progresso todos os dias é melhor do que nenhum 

progresso. 


Muito mais importante que a velocidade, é a direção. 

É muito importante que você obtenha resultados sólidos logo nos 
primeiros 30 dias, pois só assim você terá forças para continuar. A 
redução de peso inicial serve como motivação para a continuidade à 
mudança total de estilo de vida. Só para se ter uma ideia, 74% das 
pessoas que querem reduzir gordura abandonam no segundo mês de 
treinamento e plano alimentar, e o principal motivo é a ausência de 
resultados e, por consequência, a desmotivação. 

RESULTADO = MOTIVAÇÃO = CONTINUIDADE 

Por isso, este plano de combate tem por objetivo primordial fazer com 
que você obtenha resultado o mais rápido possível e assim consiga dar 
continuidade ao processo de redução de gordura, alimentar-se com 
prazer de forma saudável e treinar de forma divertida e desafiadora. 
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4. POR QUE SUAS PROMESSAS 

FALHAM? 


Quantas promessas você já fez e falhou? 

- Segunda-feira eu começo a dieta e não vou mais comer nada que 
engorde. 

- Agora vou começar a treinar de verdade e nunca mais paro! 

- Esse ano vou comer bem e emagrecer! 


E sabe por que vai falhar? A promessa por si só já é uma profecia 
autorrealizável do oposto! 

O problema não é a frase que você diz para você mesmo e sim as 
versões de você mesmo que estão no controle nesse momento. Você 
está sendo duro e repressor com você mesmo. Está sendo um chefe que 
impõe aos gritos e não um líder que inspira atitude. Um chefe que culpa 
e não um líder que corrige, um chefe que ordena e não um líder que 
entusiasma. 

Você ativa seus sabotadores, que representam seus inimigos interiores. 
São um conjunto de padrões mentais automáticos e habituais, cada um 
com sua própria voz, crença e suposições, que trabalham contra o que é 
melhor para você. Esses sabotadores são um fenômeno universal. E o 
pior dano que eles causam é convencer você, por meio de mentiras, de 
que trabalham a seu favor. Você os vê com confiança, e não como 
intrusos. 

O Crítico é o principal sabotador e que afeta todas as pessoas. Ele leva 
você a encontrar constantemente defeitos em si mesmo, nos outros, nas 
condições e nas circunstâncias. Gera ansiedade, estresse, culpa, 
decepção, vergonha e raiva. A mentira dele para se justificar é que, sem 
ele, você e os outros se transformariam em seres preguiçosos e sem 
ambição, que não iriam longe. Então, a voz dele é confundida com a voz 
da razão, ao invés da voz de um sabotador destrutivo. 

O Perfeccionista deixa você ansioso e nervoso. Drena sua energia. E faz 
você estar em constante frustração com você mesmo pelas coisas não 
estarem perfeitas. A mentira que ele conta é que o perfeccionismo é 
sempre bom e que você não paga um preço alto por ele. 
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Está se identificando com esses sabotadores? Pois é, são eles as razões 
para você falhar! 


O seu Sábio representa a parte mais profunda e inteligente de você. Ele 
é a parte que se eleva acima da confusão e não permite se deixar levar 
pelo drama e pela tensão, e nem ser vítima das mentiras dos 
sabotadores. O Sábio explora as coisas com curiosidade, tem empatia 
com você mesmo e com os outros, inova e cria novas perspectivas e 
soluções fora dos parâmetros convencionais, navega e escolhe um 
caminho que melhor se encaixe em seus valores e missão, e toma ações 
decisivas sem tormento. 

De que forma você se vê? Como alguém que tem defeitos a melhorar ou 
que tem potenciais a aprimorar? Essa simples mudança de palavras 
numa frase pode ser responsável em ativar sua inteligência positiva ou 
não. 

Florescemos e progredimos a passos largos sob elogios autênticos e 
motivação em aprimorar ou adquirir novas habilidades. Estagnamos e 
falhamos sob críticas. Ou, se conseguimos atingir o objetivo, essa 
conquista vem com um peso gigante nas costas. 

5. PRINCÍPIO 80/20 


Entender o Princípio 80/20 e aplicá-lo em sua rotina é o segredo para o 
sucesso de um programa de alimentação saudável e de treinamento, 
mas antes vou contar a história do fracasso: 

A HISTÓRIA DO TUDO OU NADA 

Começa a semana e você promete que vai treinar e comer de forma 
saudável. Promete que apenas no fim de semana voltará a cometer o 
pecado da gula e da preguiça de não treinar. Na segunda-feira, tudo 
funciona! Você evitou a sobremesa do almoço com sacrifício mas 
venceu, e foi treinar após sair do trabalho. Na terça após o expediente os 
colegas de trabalho o convencem a ir a um happy hour regado a cerveja 
e batata frita e você não resiste. Deixa de treinar e, ainda por cima, não 
cumpre sua promessa de não comer besteira, nem beber álcool. Na hora 
é prazeroso, mas quando chega em casa vem aquela sensação de 
incapacidade, falta de determinação, culpa e vergonha. E sua voz interior 
fala: “Perdi a semana... agora, só na semana que vem”. A consequência 
é que no restante da semana você não foi mais treinar, voltou a comer a 
sobremesa do almoço todos os dias e ainda fez mais uns dois ou três 
happy hours com os colegas. Para completar, no fim de semana 
extrapola mais ainda e ressurge a promessa: “Na segunda, eu começo”! 
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E sabe porque isso acontece? 


Porque nenhum plano sobrevive ao campo de batalha! 


E se você não estiver pronto para lidar com os imprevistos e reorganizar 
o plano com o bonde andando, sem perder o objetivo final, você vai 
falhar! 

Agora, vou contar a história do sucesso: 

A HISTÓRIA DO 80/20 EM QUALQUER DIA DE UMA SEMANA 

Começa a semana e você promete que vai treinar e comer de forma 
saudável. Promete que apenas no fim de semana voltará a cometer o 
pecado da gula e da preguiça de não treinar. Na segunda-feira, tudo 
funciona! Você evitou a sobremesa do almoço com sacrifício mas 
venceu, e foi treinar após sair do trabalho. Na terça após o expediente os 
colegas de trabalho o convencem a ir a um happy hour regado a cerveja 
e batata frita e você não resiste... deixa de treinar e ainda por cima não 
cumpre sua promessa de não comer besteira nem beber álcool. Na hora 
é prazeroso, mas quando chega em casa vem aquela sensação de 
incapacidade, falta de determinação, culpa e vergonha. E sua voz interior 
fala: “Perdi a semana, agora só na semana que vem”. AÍ VOCÊ LEMBRA 
QUE NÃO IMPORTA QUE SAIU DO PLANO na terça-feira, você só 
precisa lembrar que você tem 20% de todas as refeições da semana 
para sair fora do plano e não importa qual dia seja. E que isso não 
destruiu seu resultado final. Você sabe apenas que terá menos uma 
refeição lixo no fim de semana. E só! 

A exceção não é regra. O problema é quando a exceção vira regra! 

Se você liberar a alimentação em 20% 
do tempo da sua semana, e não 
importa em quais dias e refeições, não 
será isso que influenciará 
negativamente no seu resultado. 
Chamamos isso de exceção. Mas, se 
durante 80% das suas refeições 
semanais você não se alimenta de 
forma saudável, é óbvio que você não 
terá resultados porque o que deveria 
ser exceção virou regra na sua vida. 



20 













As pessoas que falham diversas vezes no processo de busca de saúde 
são aquelas que vão para o “tudo ou nada”. Mas nada na vida é 100% 

todos os dias, a todo segundo. Nenhum plano sobrevive ao campo de 
batalha e você precisa lidar constantemente com os imprevistos para 
reorganizar o plano e atingir o objetivo. 

O mais importante é concentrar os esforços em saber que você pode 
comer o que quiser em 20% da sua semana e não importa se é café da 
manhã, lanche ou jantar. Isso lhe torna flexível, sem culpas e garante o 

resultado final planejado, ao invés de um “tudo ou nada” engessado em 

uma história que tende ao fracasso. 

É possível comer um chocolate na manhã da segunda-feira ou então 
uma pizza no jantar de quarta-feira, e ainda assim atingir seus objetivos. 
E sabe por quê? Porque exceção não é regra! 


6. COMO IGNORAR TENTAÇÕES 

Há mecanismos que podem nos ajudar a ignorar tentações, mas para ter 
absoluto controle sobre seus hábitos precisamos entender um pouco 
sobre como se forma um hábito. 

Um fisiologista russo chamado Ivan Pavlov (1849-1936), ao estudar a 
fisiologia do sistema gastrointestinal, fez uma das grandes descobertas 
científicas da atualidade: o reflexo condicionado. 

A experiência de Pavlov é aquela do cão, a campainha e a salivação à 
vista de um pedaço de carne. Sempre que apresentamos ao cão um 
pedaço de carne, a visão da carne e sua olfação provocam salivação no 
animal. Se tocarmos uma campainha, qual o efeito sobre o animal? Uma 
reação de orientação. Ele simplesmente olha, vira a cabeça para ver de 
onde vem aquele estímulo sonoro. Se tocarmos a campainha e em 
seguida mostrarmos a carne, dando-a ao cão, e fizermos isso 
repetidamente, depois de certo número de vezes o simples tocar da 
campainha provoca salivação no animal, preparando o seu aparelho 
digestivo para receber a carne. A campainha torna-se um sinal da carne 
que virá depois. Todo o organismo do animal reage como se a carne já 
estivesse presente, com salivação, secreção digestiva, motricidade 
digestiva. Um estímulo que nada tem a ver com a alimentação, 
meramente sonoro, passa a ser capaz de provocar modificações 
digestivas. 
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7. COMO CONTROLAR A 
VONTADE? 


Quando você olha para um doce e começa a salivar ou quando seu 
amigo pronuncia a expressão happy hour e você já sente o gosto da 
cerveja sentado no boteco, você está agindo exatamente como aquele 
cão na experiência de Pavlov. 

Para retomar o controle sobre a sua vontade, o primeiro passo é 
identificar o que lhe desperta um desejo incontrolável. Criamos rituais 
inconscientes e automáticos que levam criam situações que nos parecem 
incontroláveis. Por exemplo, pessoas chegam em casa à noite e sentem 
uma gula incontrolável? Ou quantas pessoas precisam comer um doce 
nos momentos de ansiedade? Por esse motivo, entender o mecanismo 
de formação de hábitos ajuda a retomar o controle sobre sua vontade. 


8. O MECANISMO DO HÁBITO 
AGINDO A SEU FAVOR 


Os hábitos não são inevitáveis. Eles podem ser ignorados, alterados ou 
substituídos. Por isso, entender como os hábitos funcionam já os torna 
mais fáceis de controlar. 

Um hábito surge quando um GATILHO desencadeia uma ROTINA, por 
antecipar ou desejar uma RECOMPENSA PRAZEROSA. Ao longo do 
tempo, esse loop - gatilho, rotina, recompensa - se torna cada vez mais 
automático. O gatilho e a recompensa vão se entrelaçando até que surja 
um poderoso senso de antecipação e desejo. 

Quando um hábito surge, o cérebro para de participar totalmente da 
tomada de decisão. Ele pára de fazer tanto esforço ou desvia o foco para 
outras tarefas. A não ser que você lute contra um hábito - que encontre 
novas rotinas -, o padrão irá se desenrolar automaticamente. 

Sem os loops dos hábitos, nossos cérebros entrariam em pane, 
sobrecarregados com as minúcias do dia a dia. Você teve dificuldade 
hoje em decidir se ia amarrar o tênis direito ou esquerdo? Se vai escovar 
os dentes antes ou depois de tomar banho? É claro que não. Essas são 
decisões habituais que não necessitam esforço. Ao mesmo, a 
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dependência do cérebro de criar rotinas automáticas pode ser perigosa. 
Muitas vezes, hábitos são tanto uma maldição quanto um benefício. 

Os hábitos são poderosos, mas também delicados. Podem surgir fora da 
nossa consciência ou ser construídos deliberadamente. Muitas vezes 
acontecem sem a nossa permissão, mas podem ser remodelados se 
manipularmos suas peças. 

Os hábitos nunca desaparecem de fato. Eles estão codificados nas 
estruturas do cérebro e isso é uma enorme vantagem para nós. O 
problema é que nosso cérebro não sabe a diferença entre os hábitos 
bons e ruins. Isso explica por que é tão difícil criar o hábito de fazer 
exercício ou de mudar de alimentação. Uma vez que adquirimos uma 
rotina de sentar no sofá em vez de sair para exercitar-se, ou de tomar 
aquele refrigerante no jantar, esses padrões continuam para sempre nas 
nossas cabeças. 

Segundo a mesma regra, se aprendemos a criar novas rotinas 
neurológicas que sejam mais poderosas que esses comportamentos, 
podemos forçar essas tendências nocivas a ficar em segundo plano. 

Sempre que nos sentimos entediados, estressados ou com sentimentos 
negativos, nosso cérebro anseia por prazer. Esse gatilho negativo é a 
forma que o cérebro nos avisa que precisamos nos mexer, pois o que ele 
quer é prazer. 


9. SEU CÉREBRO QUER 
PRAZER: COMO DAR A ELE O 
QUE ELE QUER? 


Existem duas vias básicas para nosso cérebro desencadear a cascata de 
neurotransmissores que nos trazem a sensação de prazer. 

Uma via artificial: 


• Jogos de azar 

• Drogas 

• Alimentos Viciantes 

• Compras por impulso 

• Bebida alcoólica 


O álcool estimula a produção de opióides endógenos, como a endorfina, 
em certas áreas do cérebro. 
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Uma via natural: 


• Quando aprendemos algo novo ou significativo 

• Quando enfrentamos desafios 

• Quando nos divertimos 

• Quando uma atividade requer vários órgãos dos sentidos (tato, paladar, 
olfato, visão, audição) envolvidos na experiência 



Na via natural, é necessário se colocar em movimento, ser produtivo, 
para então, no instante seguinte, haver a sensação de prazer. Isto é, 
você precisa sair da zona de conforto. Para ter prazer pela via natural é 
necessário sentir-se confortável com o desconforto, o mecanismo genial 
que nosso cérebro desenvolveu para premiar um passo dado, um desafio 
superado. É uma recompensa pelo progresso e evolução. Ao contrário 
da via artificial, que produz a sensação de prazer artificialmente, 
mantendo a pessoa sempre na mesma zona de conforto. Pela via 
artificial, não há progresso e evolução, nem desafio enfrentado. 


10.POR QUE VOCE COME MAIS 
JUNK FOOD DO QUE DEVERIA? 


Estudos indicam que em geral as famílias não pretendem comer junk 
food regularmente, assim como você. O que acontece é que um padrão 
de uma vez por mês lentamente se torna uma vez por semana. Lembra 
você salivando como o cachorro? O gatilho e a recompensa vão se 
entrelaçando até que surja um poderoso senso de antecipação e desejo, 
até que você e sua família acabam consumindo uma quantidade de junk 
food prejudicial à saúde. 
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Nesses estudos, os pesquisadores entenderam que as famílias 
gradualmente aumentavam o consumo de junk food por meio de gatilhos 
e recompensas que os consumidores nunca souberam que estavam 
influenciando o seu comportamento. 


11.COMO CRIAR O HÁBITO DE 


FAZER EXERCÍCIO 


Por qual motivo você começou a praticar exercício? 

A maioria das pessoas começa a praticar exercícios porque tem um 
objetivo que geralmente tem a ver com emagrecer, aliviar o estresse, 
ganhar massa muscular, ter mais disposição, um corpo bonito ou estar 
saudável. 

Será que ter o objetivo é suficiente para criar o hábito pelo exercício? 
Não. Se fosse suficiente, você e a maioria das pessoas não teriam 
começado e parado uma infinidade de vezes. Mas então qual é o 
segredo? 

Em um grupo, 92% das pessoas disseram que se exercitavam 
habitualmente porque aquilo as fazia “se sentirem bem” - elas passaram 
a esperar e ansiar pelas endorfinas e outras substâncias neuroquímicas 
que uma sessão de treino proporcionava. Em outro grupo, 67% das 
pessoas disseram que fazer exercícios lhes dava uma sensação de 
“realização” - eles haviam passado a ansiar por um senso reiterado de 
triunfo, proveniente do ato de acompanhar seu desempenho, e essa 
recompensa bastava para transformar o exercício em um hábito. Isso 
quer dizer que só quando o cérebro começar a nutrir uma expectativa 
pela recompensa - ansiar pelas substâncias neuroquímicas de prazer e 
pela sensação de realização e flow (Capítulo Flow) é que treinar torna-se 
um hábito prazeroso. Sem sacrifício ou desistência. E o resultado 
almejado de uma aparência física equilibrada e harmônica será apenas 
consequência, e não a meta primordial de um programa de treinamento. 
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12. PENSE COMO ATLETA E 
TREINAR SE TORNARÁ UM 


HÁBITO 


“A vontade de se preparar tem que ser maior que a 

vontade de vencer. Vencer será consequência da boa 
preparação. Bernardinho 


Qual é motivo pelo qual admiramos tantos os atletas? Admiramos as 
características comportamentais dos atletas durante o processo de 
treinamento e competições, como: 

• Superação 

• Progresso 

• Administração das emoções 

• Ação e reação sob pressão 

• Estratégia 

• Perseverança 

• Resiliência 

Os resultados estéticos e de composição corporal adequados a cada 
esporte, como quantidade de massa muscular e de gordura, fazem parte 
dos objetivos de um atleta, mas ele é apenas consequência de um 
processo e não a finalidade principal. O atleta está completamente 
focado no aperfeiçoamento do movimento, na estratégia, em treinar cada 
vez mais intensamente, no jogo mental - como a mente reage aos 
desafios -, e não no resultado estético. 

Além disso, os mesmos conceitos de treinamento de performance 
aplicados a atletas podem ser aplicados a indivíduos comuns. Quando o 
termo desempenho ou performance aparece, é feita uma relação direta 
com alto rendimento, que busca os limites extremos para atingir 
objetivos. Mas um desempenho excelente, que respeita os limites de 
cada um, deve ser buscado e alcançado por qualquer indivíduo nas 
atividades que lhes são mais afins. 

Ter boa aptidão física é ver o indivíduo comum como um atleta; e o treino 
cria uma base em que seus desempenhos físico, mental e emocional são 
elevados a níveis superiores, de forma segura, progressiva e consistente. 
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13. QUANTO TEMPO DEMORA 
PARA O EXERCÍCIO VIRAR 
HÁBITO? 


'Sair da sua zona de conforto é difícil no começo, caótico 
no meio, e incrível no final! Porque, no final, ele mostra 
um mundo totalmente novo!! Faça uma tentativa." - Manoj 

Arora 


Quando sabemos o que esperar de um processo de formação de novos 
hábitos (o que você vai sentir em cada fase), fica mais fácil adequar as 
expectativas, prever o que vai acontecer e como é a melhor maneira de 
agir. 

As pessoas que se sentem seguras em dar um número para esta 
pergunta, afirmam ser de 21 dias. Este é o número que frequentemente 
vemos nos sites e revistas. Mas a verdade é que não foi demonstrado 
que essa duração garanta aprender um novo hábito, pelo menos não 
como é afirmado na mídia, que são necessários 21 dias para se formar 
qualquer hábito, indiscriminadamente: exercícios, dietas, ou mesmo 
escrever um diário. E, curiosamente, também não fornecem dados sobre 
isso. 

Um estudo realizado pela University College of London investigou de 
forma mais científica o tempo necessário para estabelecer um hábito, 
tomando em consideração as diferenças entre os diversos tipos de 
hábitos. 

As conclusões deste estudo são que, embora seja verdade que se possa 
estabelecer um novo hábito em 21 dias (um hábito simples), a maioria 
deles requer um período mais longo, até mesmo superior a três meses. 
Quanto mais complexo for o hábito escolhido, mais difícil é processo de 
implementá-lo, e a percepção de ganhos vai se diluindo com o tempo. O 
processo precisa de perseverança contínua, independente da percepção 
de progresso dentro do processo. 
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14. TREINAR: AS 3 FASES DA 
FORMAÇÃO DO HÁBITO 

Com a experiência de mais de 20 anos como atleta e 15 anos como 
profissional de educação física, aliada a estudos de diversas áreas como 
psicologia, neurociências e liderança, criei minha metodologia para 
garantir sucesso na formação do hábito de fazer exercício. 

Divido o treinamento por fases. Cada fase tem 30 sessões a serem 
cumpridas em dez semanas. 

Em relação à forma que as pessoas se sentirão e se comportarão existe 
um padrão. Obviamente, há um certo desvio, pois as pessoas são únicas 
e têm suas complexidades. Essa divisão é apenas uma ilustração de 
uma estrutura do que geralmente acontece. 

Sessões 1 a 10: 

Este é o período chamado de “Gravidade do Hábito”. Você já teve aquele 

sonho em que tenta correr e seu corpo está tão pesado que você precisa 
fazer um esforço inimaginável e parece que não sai do lugar? Parece 
que o peso da gravidade é tão grande e não te deixa ir? Imagine também 
um carro que precisa arrancar em uma ladeira muito íngreme. Você 
engata a primeira marcha e precisa pisar mais fundo no acelerador para 
o carro começar a movimentar-se. O carro precisa de mais energia que o 
normal para deslocar-se. 

Durante as dez primeiras sessões, seu corpo e sua mente reagirão como 
nessa analogia do sonho ou como um carro arrancando em uma ladeira 
íngreme. Seu corpo irá reclamar, pedindo para você voltar aos hábitos 
antigos porque eles eram mais cômodos. Você terá que fazer um esforço 
sobre-humano para vencer a barreira. Sua mente irá jogar contra você 
tentando criar os motivos para voltar atrás. A resistência do seu corpo e 
mente estarão no nível máximo. 

Lembre-se de que velhos hábitos são conexões neurais de via rápida e 
automática. Seu cérebro quer fazer o caminho mais fácil e poupar 
energia. E você o está forçando a implantar uma nova rota. É como se 
tivéssemos construindo uma nova rua no nosso cérebro. Quando você 
passa pelo canteiro de obras de uma nova avenida ou rua na sua cidade, 
você vê que há uma cadeia de processos até ela ficar pronta. Imagine 
homens trabalhando, muitos maquinários, sol a pino, ruas interditadas, 


28 



desvios, e toda aquela bagunça de uma nova construção! Isso acontece 
dentro do seu cérebro. 

O ponto a favor nesse período é que sua mente, mesmo querendo voltar 
aos velhos hábitos, está motivada por um objetivo que você estabeleceu, 
então você consegue superar a vontade de desistir. É nesse período que 
sua determinação é fundamental. Não importa como você se sinta, vá 
treinar! 

Nesse período como coach, procuro sempre saber como a pessoa está 
se sentindo em relação às dificuldades enfrentadas para mudar a rotina. 
Procuro avaliar e monitorar constantemente o que a voz interior do meu 
aluno diz sobre o seu progresso nos treinos, sobre treinar com 
entusiasmo ou sem entusiasmo. E sempre falo como é a sensação de 
superação no final de cada sessão, já que esta é a fase mais difícil de 
todas. 

O foco na recompensa, sentir-se realizado e no controle sobre si, a 
realização de ter cumprido mais um dia e de sua meta estar mais 
próxima do que antes, lhe dá cada vez mais confiança e 
empoderamento. 

Sessões 11 a 20: 

Nessa fase, o carro na ladeira íngreme já arranca quando você pisa 
fundo no acelerador. Como já está se deslocando, você pode retirar o pé 
do fundo do acelerador, mas só um pouco. O carro pode ainda não pegar 
uma velocidade considerável e pode parar, caso você não mantenha o 
motor em alta rotação. O motor continua trabalhando numa capacidade 
mais alta do que se estivesse em solo horizontal. Ele não está mais 
sendo forçado como ao arrancar, mas ainda precisa de uma força além 
do normal para manter-se em movimento. 

Entre as sessões 11 e 20, você enfrenta um período de resistência e não 
mais de luta gravitacional. Seu corpo já não está estagnado como antes, 
ele passa a se acostumar com o treino. O que era desconfortável e 
doloroso para o seu corpo, já não é mais. Mas você ainda precisa fazer 
um esforço mental, pois sua mente ainda quer fazer o antigo caminho 
automático que despende menos energia. Apesar de ainda sofrer (menos 
do que antes), e a motivação talvez ter diminuído um pouco, você já está 
mais acostumado com o incômodo. Os desconfortos físico e mental 
ainda estão por lá, mas já não pesam tanto. 

O progresso no desempenho físico cresce muito da primeira sessão até 
a vigésima, mas a pessoa não percebe o quanto está evoluindo. A 
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intensidade do treino aumenta de forma bem acentuada. Os alunos 
costumam achar que estão sempre mal condicionados porque se sentem 
cansados com frequência e consideram que não são bons o suficiente ou 
que o progresso deles é menor do que o dos outros. É nesse momento, 
que como coach, meu papel é crucial para mantê-los motivados e 
atentos a alguns parâmetros que demonstrem a evolução de movimento 
e de sua capacidade física. Mostro a eles que estou desafiando-os e que 
eles estão se superando. Essa retroalimentação é fundamental para 
trazer sensação de realização e de vitórias constantes, pois é esse 
feedback positivo que fortalece a via neural de um hábito novo que está 
sendo construída. 

Sessões 21 a 30 

Nesse período, o pior já passou. As vias neurais de um novo hábito já 
existem, apesar de ainda não estarem completamente sólidas. É como 
se você tivesse construído uma rua de terra. Ela já está ali, mas ainda é 
necessário realizar um esforço, pois não é uma via rápida e automática. 


15 .NENHUM PLANO SOBREVIVE 
AO CAMPO DE BATALHA 


“Tente de novo, falhe novamente, falhe melhor." - Samuel 

Beckett 


Ficamos planejando a alimentação e o treino para que sejam perfeitos. 
Se não saem tão perfeitos como planejamos em nossas cabeças, algo 
está errado, então nos culpamos e travamos. 


Perfeição? Não tente! Vai dar errado! 


Excelência e perfeccionismo são coisas diferentes! Ser 
PERFECCIONISTA, na realidade, é ser INFLEXÍVEL Ser EXCELENTE 
é saber lidar com as adversidades e ver possibilidades diferentes de 
atingir o mesmo resultado. 
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Se você é PERFECCIONISTA, vai entrar num ciclo de promessas que 
não vai cumprir. Então, você se culpa por não as manter, come mais, fica 
com mais culpa e acaba não indo para o treino caso a sessão vá durar 
menos do que a uma hora que você havia planejado. É tudo ou nada. 

Cresce o sentimento de impotência. E para que isso serve? Para nos 
levar para o lado oposto do qual planejamos! 

Sempre que quisermos perfeição, o plano vai dar errado e vai por água 
abaixo, vamos nos culpar e o ciclo recomeça. Quanto mais "jaerfeição", 
mais inflexível se é. Quanto mais inflexível, menor a capacidade de ver 
que existem mil maneiras de atingir o mesmo objetivo. 

Num planejamento de treino com meus alunos, NADA é realizado 
exatamente como foi concebido. Sempre é necessário voltar a planejar 
conforme imprevistos acontecem. Às vezes, se treina leve quando se 
planejou treinar forte, outras treina-se forte quando planejou treinar fraco. 
E isso não significa que o resultado não será atingido. 

Ser EXCELENTE é saber que mais importante do que a velocidade é a 
direção! O que importa é se mexer. Só tem 15 minutos? Que seja! 
Exagerou no jantar numa terça-feira e não era o planejado? Não tem 
problema, amanhã é outro dia e não se perdeu a semana! 
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16.V0CE E, NO TREINO E NA 
ALIMENTAÇÃO, AQUILO QUE É 
NA VIDA REAL 


Na vida, todos nós temos que lidar com diversos desafios. Seja uma 
criança ou idoso, o gari ou o alto executivo de uma grande empresa, 
qualquer pessoa da infância à velhice, em sua vida profissional ou 
pessoal terá desafios a enfrentar. E se você utilizasse seu processo de 
treinamento para desenvolver competências e qualidades que não possui 
ou quer aprimorar? E se pensasse no treinamento como 
autoconhecimento? E se pensasse que o treino é como uma sessão de 
terapia ou de coaching? 

O esporte e a prática de exercícios costumam proporcionar experiências 
que revelam informações valiosas sobre como somos e como encaramos 
os problemas da vida. Você não precisa ser um atleta olímpico para 
vivenciar essas experiências. Basta escolher uma atividade pela qual 
tenha mais afinidade no treinamento. 

Ao conhecer nossos limites físicos, acessamos também nossos limites 
mentais e emocionais. Quanto mais desafiador é o objetivo do treino, 
mais extremadas serão as emoções, e essas emoções trazem consigo 
informação. Elas são o resultado de nossas percepções sobre estímulos 
internos e/ou externos. Por isso, o modo como você lida com o 
treinamento é semelhante ao jeito de lidar com os problemas da vida 
real. 

O processo de treinamento deve estar focado e preocupado no 
desenvolvimento do Eu, e isso passa por ampliar os mecanismos que o 
indivíduo tem de perceber a si próprio, por meio do movimento. Quando 
o treinamento se torna efetivamente um processo de aprendizado 
contínuo, cria momentos nos quais o indivíduo pode perceber suas 
características, atributos e limitações, sem emitir julgamento pessoal ou 
sem se comparar aos outros. 
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17.É POSSÍVEL ESTAR 
ENTUSIASMADO 100% DO 
TEMPO? 


Sempre haverá momentos em que deverá treinar e alimentar-se bem, 
mesmo que esteja sem vontade. Nestes momentos, aqueles não têm um 
propósito, missão e valores vão titubear, pois não têm uma bússola para 
usar como guia. Logo, vão se convencer de que não estão felizes e vão 
buscar uma alternativa mais confortável. 


Não confunda felicidade com conforto. 


Uma trajetória vitoriosa é repleta de momentos felizes, realizações e 
grande entusiasmo, mas também de momentos de estresse, de fazer 
coisas que são momentaneamente incômodas e de falta de vontade. 
Evitar o desconforto não adianta! 

O mais importante é se automotivar e ter a certeza de que a superação 
dos maus momentos vale a pena, que é uma parte integrante do 
processo rumo à vitória. 

Momentos sem entusiasmo passam. O estresse do crescimento e do 
progresso é menor do que o fracasso e a estagnação, portanto prefira a 
dor de fazer algo contra sua vontade - naquele momento - e avançar, do 
que desistir e estagnar. 


"Muitas pessoas têm a ideia errada do que constitui a 
verdadeira felicidade. Ela é realmente alcançada através 
da fidelidade a um propósito digno." - Helen Keller 


18.QUEM E SUA INSPIRAÇÃO? 

Buscar pessoas que têm qualidades e resultados que você busca são 
fonte de inspiração para facilitar sua conexão com seu propósito. Quem 
são suas referências na busca pela Boa Cabeça, Boa Alimentação, Boa 
Aptidão Física e de um corpo bonito? 
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Acredito que a vida é um todo indivisível e podemos ter vários modelos 
que nos influenciam e nos mantém alinhados no caminho que temos a 
trilhar rumo aos nossos propósitos. 

Busque personalidades que você considera o ápice de comportamentos 
e atitudes que você gostaria de ter. Por exemplo, figuras religiosas, 
grandes empreendedores, missionários, atletas. 

Busque pessoas com ideais em que você acredita, mas também busque 
ídolos e orientação de pessoas “comuns”, que convivam com você no dia 

a dia, mas que também têm comportamentos e ideais que você busca 
aprimorar. 

Treine com pessoas que você gosta de ter por perto e que te inspiram. 
Leia biografias e conheça a história das pessoas. Surpreendemo-nos 
quando alguns de nossos ídolos passaram por problemas muito mais 
pesados do que os nossos e ainda assim conquistaram os seus sonhos. 

19.MOTIVAÇÃO - DE ONDE ELA 

VEM? 





- ^ - 


O psicólogo americano Abraham Maslow criou a pirâmide da hierarquia 

das necessidades, que afirma que as 
necessidades de nível mais baixo 
devem ser satisfeitas antes daquelas 
que estão num nível mais alto. Cada 
um tem de "escalar" uma 
hierarquia de necessidades para 
atingir a sua autorrealização. 


Realização! 


Estima 


Sociais 


/|Taj' Segurança 


Necessidades Fisiológicas ^ 


O tema motivação nos diz que os 
fatores internos têm mais influência 

_ no aumento da motivação do que os 

externos. O próprio termo 
desdobrado - motivo e ação - mostra que é imprescindível ter um 
motivo, um objeto ou uma missão que estimule a ação e o movimento. 


Os fatores internos da motivação estão no topo da pirâmide e se situam 
entre aqueles que proporcionam autorrealização, aumento da autoestima 
e autonomia. Os fatores extrínsecos estão abaixo e correspondem 
àqueles que garantem a sobrevivência, a segurança, e o lado social. 
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20.SEU TREINO É UMA 
EXTENSÃO DE QUEM VOCÊ É 


“Um homem não pode fazer o certo numa área da vida, 

enquanto está ocupado em fazer o errado em outra. A 
vida é um todo indivisível.” - Gandhi 


Engana-se quem acha que uma coisa é vida profissional e outra a vida 
pessoal. A vida é um todo indivisível. Valores, pontos fortes, propósito, 
missão de vida são os norteadores a seguir em todos os setores da vida. 
Se você não sabe responder com clareza e simplicidade quais são os 

quatro norteadores, a frase que resume você é: “Para quem não sabe 
aonde quer chegar, qualquer direção serve”. 


“Nenhuma grande vitória é possível sem que tenha sido 
precedida de pequenas vitórias sobre nós mesmos” - 

L. M. Leonov. 


O treino é uma simulação da vida real. É colecionar pequenas vitórias. 
Quando as pessoas começam a fazer exercícios habitualmente, mesmo 
com uma frequência baixa, como uma vez por semana, começam a 
mudar outros padrões não relacionados em suas vidas, muitas vezes 
sem saber disso. Pessoas que fazem exercícios começam a se alimentar 
melhor e se tornam mais produtivas no trabalho. Elas fumam menos e 
demonstram mais paciência com colegas e familiares. Usam seus 
cartões de crédito com mais ponderação e afirmam sentir menos 
estresse. 

Não sabemos precisamente a relação entre as variáveis, mas sabe-se 
que o treinamento afeta vários sistemas - emocional, fisiológico, 
psicológico - gerando uma cadeia de reações positivas. Por este motivo, 
o exercício é considerado um hábito angular, pois transborda de forma 
positiva para outras áreas. 








O exercício é considerado um hábito angular, pois 
transborda de forma positiva para outras áreas 
- Charles Duhigg,“0 Poder do Hábito” 


Hábitos angulares são pequenas vitórias, eles ajudam outros hábitos a 
prosperarem, criando novas estruturas e estabelecem culturas onde a 
mudança se torna contagiosa. As pequenas vitórias são exatamente o 
que parecem ser. Vitórias! E elas têm um poder enorme. Quando 
conseguimos fazer o que achamos que deve ser feito, cumprir uma meta 
a que nos propusemos, nos sentimos capazes, competentes e 
merecedores de novos desafios e vitórias. Por isso treinar faz tão bem! 


“Não é o sucesso que leva à felicidade e sim a felicidade 
que leva ao sucesso. ” 


21.COMO VOCÊ SE SENTE 
QUANDO CHEGA NOS 
RESULTADOS? 


Engana-se quem conclui que o ápice de quem busca emagrecimento e 
ganho de massa muscular é chegar ao corpo desejado depois de tanto 
sacrifício, ou colocar aquele biquíni depois de tanta dieta e ficar 
completamente confortável porque agora está nos padrões estéticos que 
a sociedade impõe. 

• Como você saberá que atingiu seu propósito? 

• Como você vai se sentir? 

• Como você se sente quando está no ápice? 

Na realidade, os resultados vão se diluindo ao longo do tempo e você 
não percebe o tamanho do progresso que teve. Você vai se 
acostumando com o novo estilo de vida, saúde e corpo e sempre acha 
que pode melhor. 

E aí está a faca de dois gumes, por um lado é ótimo que você queira 
sempre melhorar e ter um próximo objetivo como por exemplo, se já 
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atingiu a primeira meta de reduzir 5% do percentual de gordura, agora 
quer reduzir mais 3%. 

Por outro lado, acontece com a maioria das pessoas de esquecer os 
bons resultados e focar as atenções para o que ainda incomoda. Ao 
focar tanto no que incomoda, como a gordura da barriga que já reduziu 
absurdamente, mas que ainda não saiu toda, que a pessoa se frustra e 
não percebe o quanto melhorou! E pensa que seus resultados não são 
satisfatórios. 

Você está no ápice quando: 

s Perceber que a alimentação saudável faz parte de sua rotina sem 
esforço; 

s Perceber que seu corpo sempre soube como ser magro, e que o 
padrão alimentar atual é que desregula e deixa seu “metabolismo 
lento”; 

s Perceber que as pressões sociais de críticas ao seu estilo de vida 
e sabotadores já não lhe deixam mais sem jeito ou em dúvida; 

s Perceber que suas mudanças passaram a contagiar seus amigos e 
conhecidos na busca por saúde; 

s Perceber que o treino é sua terapia, seu antidepressivo e seu 

combustível: “assim como a bicicleta a vida também só se mantém 
em equilíbrio em movimento” - Albert Einstein; 

s Perceber que vencer aquele desafio no treino lhe dá uma 
sensação de autorrealização tão grande e empoderamento que 
seu dia se torna mais positivo e você fica mais confiante; 

S Quando você notar que seu corpo se “viciou” na alimentação 

saudável. 


37 



22.FLOW - É ISSO QUE TE 
MANTÉM SEMPRE NO ÁPICE 



“Por que é tão difícil ser feliz?” e “Qual é o significado da vida?” são duas 
perguntas difíceis de serem respondidas e que aparecem em nossa 
cabeça durante momentos de ócio ou de frustração. 

O psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi resolveu unir ambas as perguntas 
para desenvolver a sua teoria de flow (fluxo). Nas pesquisas de Mihaly 
entrevistando alpinistas, monges, pastores e uma variedade enorme de 
pessoas com diferentes níveis de educação e cultura, ele percebeu que 
existem elementos comuns que indicam o que é estar no estado de flow: 

s Estar completamente envolvido no que se está fazendo, com foco 
e concentração; 

s Um sentimento de êxtase, de estar fora da realidade do dia a dia; 

s Uma maior claridade interna, sabendo o que deve ser feito e quão 
bem estamos fazendo o que deve ser feito. Temos feedback 
imediato; 

s Saber que a atividade é possível, que nossas habilidades são 
adequadas para a tarefa; 

s Um sentimento de serenidade, sem preocupações e um 
sentimento de estar crescendo além dos limites do ego; 

s Uma ideia de estar além da dimensão temporal, totalmente focado 
no momento presente. As horas parecem passar como se fossem 
minutos; 
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s Motivação intrínseca, seja qual for o elemento que produz o flow é 
a nossa própria recompensa. 


23.“DIGA-ME COM QUEM 
ANDAS, QUE TE DIREI QUEM 

ÉS” 


Você está andando com a turma certa? Os grupos sociais aos quais você 
pertence facilitam ou dificultam sua mudança de hábitos? Seus amigos 
vão mais para a cervejinha do happy hour ou combinam de ir à academia 
com você? Você está sozinho nessa busca por uma vida saudável? A 
academia que você frequenta lhe traz uma sensação de comunidade? 
Você treina perto de pessoas que lhe inspiram ou motivem, e pertencer a 
esse grupo faz de você uma pessoa melhor? 

Você não precisa abandonar seus amigos porque eles não têm bons 
hábitos, mas se você encontrar pessoas com quem goste de conviver e 
que compartilham com você um jeito de encarar a saúde parecido com o 
seu, com certeza será mais fácil tornar o processo de treinamento mais 
agradável e cooperativo, em que todos se motivam mutuamente. Muitas 
vezes você pode até não estar com vontade de treinar, mas sabe que vai 
encontrar pessoas que adora ter por perto e você vai. E quando chega 
na academia, se contagia pela motivação dos outros. 

24.0 JEITO CERTO DE 
EXERCITAR A SUA MEMÓRIA 


O estudo, liderado pelos pesquisadores Ross e Tracy Alloway, é o 
primeiro a mostrar que as atividades proprioceptivas dinâmicas 
feitas durante curto período de tempo têm benefícios dramáticos 
para a memória de curto prazo. 

O que são atividades proprioceptivas dinâmicas? São atividades que 
envolvem desafio, diversão e experimentação ao mesmo tempo. São 
exercícios que requerem foco, concentração, equilíbrio corporal, 
coordenação e agilidade como escalar uma árvore, andar e rastejar, 
mover-se prestando atenção na postura, correr descalço, 
contornar obstáculos, bem como levantar e carregar objetos com pesos 
irregulares e com velocidades diferentes. 
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No estudo, essas atividades incluíram subir em árvores, andar e rastejar, 
mover-se prestando atenção na postura, correr descalço, 
contornar obstáculos, bem como levantar e carregar objetos com pesos 
irregulares. Depois de duas horas, os participantes foram testados 
novamente e os pesquisadores descobriram que a capacidade de 
memória de curto prazo havia aumentado em 50%, uma melhoria muito 
significativa. 

Em função das irregularidades e obstáculos do meio, o treinamento 
dinâmico proprioceptivo exige uma maior demanda por parte da memória 
de curto prazo do que qualquer outra condição de controle e treino. A 
rápida adaptação exigida nessas tarefas foi crucial para os resultados 
positivos encontrados. 

A atual pesquisa tem grandes implicações para todos, desde crianças a 
adultos. Ao decidir por atividades com maior grau de imprevisibilidade e 
complexidade e que exigem uma adaptação consciente dos nossos 
movimentos, podemos desenvolver a nossa memória de curto prazo para 
outras áreas da vida. 


25. COMO OS EXERCÍCIOS 
AJUDAM O CÉREBRO 


Exercícios aumentam a inteligência 

Descobriu-se que a prática de exercícios produz novos neurônios e 
aumenta a atividade cerebral. Portanto, sentar-se por horas e horas em 
uma cadeira estudando, parece não ser a única receita para ficar mais 
inteligente, o exercício também pode ajudar. Os exercícios são eficientes 
no aumento do fluxo sanguíneo cerebral e na produção das substâncias 
químicas que regulam o sistema neurotransmissor. Os neurônios 
existentes se tornam capazes de fazer mais conexões e outros novos 
nascem (aquela história de que paramos de produzir células neurais na 
infância não é verdade). 

Com a atividade física, novos neurônios surgem, especialmente no 
hipocampo. Ao fazer exercício, não melhoramos apenas o funcionamento 
dos sistemas muscular, respiratório e cardíaco, mas também a cognição, 
especialmente a memória e a aprendizagem. Essa é a conclusão de pelo 
menos dois estudos, cujos títulos originais são Aerobic Exercise 
Improves Hippocampal Function and Increases BDNF in The Serum of 
Young Adult Males e Exercise Induces Hippocampal BDNF through a 
PGC-1a/FNDC5 Pathway. 
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Os especialistas dizem ainda que aproximadamente trinta minutos de 
caminhada, três vezes por semana, já impacta positivamente na 
cognição logo no primeiro mês. O cérebro passa a funcionar melhor e 
fica mais preparado para armazenar informações. 

Exercícios turbinam o cérebro 

Qualquer tipo de exercício é potencialmente benéfico para o sistema 
nervoso. Por muito tempo acreditou-se que somente o exercício aeróbio 
poderia melhorar funções cognitivas. Recentemente, a ciência tem 
mostrado que o treinamento de força também leva a resultados positivos. 
Isso sugere que atividades estruturadas que visam melhorar as 
habilidades motoras como força, equilíbrio, agilidade também podem 
melhorar as funções cerebrais que declinam à medida em que 
envelhecemos. 

Exercícios atenuam a depressão 

Durante a prática de exercícios físicos, o cérebro é estimulado a produzir 
diversos neurotransmissores que podem interferir positivamente nas 
funções límbicas ou emocionais. O aumento central da serotonina, por 
exemplo, pode inibir a formação de memórias relacionadas ao medo e 
atenuar respostas a eventos ameaçadores relacionados aos sintomas da 
depressão. Alguns remédios antidepressivos, como aqueles que inibem a 
recaptação de serotonina nas sinapses, proporcionam justamente tal 
efeito ao aumentar as taxas desta substância no cérebro. Outro 
neurotransmissor também associado positivamente ao exercício físico é 
a dopamina, relacionada ao desempenho motor, à motivação locomotora 
e à modulação emocional. 

Exercícios são analgésicos naturais 

Em vários casos o exercício é um potente analgésico. Alguns casos de 
dor crônica, de dores tensionais relacionadas ao estresse e de 
transtornos relacionados à percepção dolorosa podem ser beneficiados 
com os exercícios certos. Obviamente que problemas ósseos, articulares 
e/ou musculares específicos eventualmente requerem repouso e nos 
impedem de praticar atividades físicas regulares. 

Um fator importante a ser considerado aqui é o estímulo à produção de. 
Quando nos exercitamos, o nosso organismo libera substâncias 
(endorfinas) capazes de interagir com receptores cerebrais e reduzir a 
percepção dolorosa. As endorfinas atuam como analgésicos endógenos, 
ou que o próprio corpo produz, e também têm propriedades sedativas, 
sendo produzidas no cérebro, medula e muitas outras partes do 
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organismo. Outros benefícios proporcionados por essa elevação central 
de endorfinas são o alívio do estresse, o desenvolvimento da autoestima 
e melhorias na qualidade do sono. 

O processo de liberação de endorfinas ocorre aproximadamente trinta 
minutos após o início da atividade física. De maneira similar à morfina, 
elas proporcionam uma sensação de bem-estar, por vezes referida como 
euforia. Pessoas que praticam atividade física com regularidade 
costumam apresentar uma visão mais otimista em relação à vida. 

Exercícios sempre fazem bem ao cérebro? 

Toda regra tem sua exceção. Alguns tipos de dores de cabeça, como as 
cefaleias, podem ser agravados com a prática de exercícios físicos. 
Quem já teve alguma crise de enxaqueca sabe do que estamos falando. 
A dor é intensificada, o que leva a pessoa a preferir ambientes mais 
escuros e silenciosos. 

Outro exemplo de possíveis danos ao cérebro advindos da prática de 
determinados exercícios é a demência causada pelos microtraumas 
cerebrais ao longo de anos de esporte de contato praticados por 
esportistas profissionais, em especial os pugilistas e os jogadores de 
futebol americano e de rúgbi. Mesmo traumas leves cranianos podem 
aumentar o risco para alguns tipos de demências, especialmente a 
Encefalopatia Traumática Crônica (ETC). 

Mesmo com essa notícia, não há dúvidas de que os benefícios cognitivos 
e afetivos relacionados à prática regular de atividades físicas superam 
em muito os riscos e as desvantagens. 
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